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Familjelada vecka 20
Vegetariska & fisk

Apelsinfisk

Overraskande god och smakrik fiskgratang med apelsin och chili. Vi gor den pa
torskfilé fran hallbart fiske, ekologiska tomater, KRAV-markt créme fraiche, KRAV-
markt tomatpuré, apelsinjuice och réd chili.

Servera med kokt potatis, pressad potatis, potatismos eller ris.

Gratang/100g: Kcal:103, fett:5,4g, kolhydrater:2,6g, protein:10,7g.

Auberginepiccata med tomatsas

Piccata ar en italiensk matratt med ostpanering. Den har piccatan ar vegetarisk dar
vi panerar KRAV-markt aubergine med KRAV-markta agg, ekologiskt bovetemjol
och en smakrik hardlagrad ost. Till piccatan har vi en mustig och god tomatsas
baserad pa ekologiska tomater. Servera med ris eller rostad potatis.

Piccata/100g: Kcal:186, fett:13g, kolhydrater:6,1g, protein:11,2g.
Sas/100g: Kcal:34, fett:0,4g, kolhydrater:5,9g, protein:1,2g.

Dhal, indisk linsgryta

Klassisk indisk linsgryta med ekologiska réda linser, ekologiska tomater, ekologisk
kokosmjolk, KRAV-méarkta morotter och bongroddar som vi smaksatter med rika
kryddor som spiskummin, ingefara, lime, kanel, kardemumma och farsk koriander.
Servera med ris och garna indiskt naanbrod.

Naring/100g: Kcal:97, fett:6,1g, kolhydrater:6,6g, protein:3g.

Gronsaksjarpar med raita

Vegetariska jarpar pa KRAV-markta ravaror som hirs, broccoli, morot och ekologisk
ost. Raita ar en smakrik yoghurtdressing som vi gor pa KRAV-markta ravaror som
yoghurt, morot och gurka kryddad med ekologisk spiskummin & mynta. Servera
med rostad potatis, ris eller bulgur.

Jarpar/100g: Kcal:188, fett:11,1g, kolhydrater:16,9g, protein:5,8g.
Raita/100g: Kcal:156, fett:5,8g, kolhydrater:5,7g, protein:4,3g.
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